
مدينة الملك عبد العزيز الطبية بجدة
خدمات التوعية ال�صحية 

 

التزم بعادات الأكل والنوم ال�صحية••
 تجنب تناول الكحول وا�ستخدام المخدرات،••

 لأنها قد ت�ؤدي �إلى تفاقم حالة الاكتئاب
 واظب على �أداء الأن�شطة والهوايات التي اعتدت ••

التمتع بها ت�ستمع ب�أدائها حتى و�إن �شعرت بعدم الرغبة 
بممار�ستها

كن حذراً من الأفكار ال�سلبية ونقد الذات وحاول ا�ستبدالها ••
بالأفكار الإيجابية، وهنيء نف�سك على ما تحققه من انجازات 

تذكر:
 �أن هناك الكثير بمقدورك فعله للحفاظ على قوتك من 

الناحية النف�سية. �إذا كنت ت�شعر ب�أنك في الطريق للإ�صابة 
بالاكتئاب فتحدث الى �شخ�صٍ تثق به او اطلب الم�ساعدة المهنية 

من مخت�ص 



  الوقاية من الإصابة بالاكتئاب أثناء 
مرورك بمرحلة المراهقة وسن 

العشرينات:
مرحلة المراهقة �أوال�شباب من المراحل المهمة في الحياة حيث تُقدم 

فر�صة التعرف ب�أُنا�س جُدد وزيارة �أماكن جديدة واكت�شاف طريقك في 
الحياة. هذه ال�سنوات قد تكون �أي�ضاً �سنوات مليئة بال�ضغوطات. �إذا 

كنت ت�شعر بالانهماك والانغمار وغير متحم�س لمواجهة تلك التحديات، 
فاقر�أ هذه الن�شرة  

ما الذي ينبغي أن تعرفه؟ 
الاكتئاب هو ا�ضطراب نف�سي يجعلك ت�شعر بالحزن الم�ستمر وفقدان ••

الاهتمام بالأن�شطة التي كانت تبهجك �سابقا مع عدم القدرة على 
القيام بالأن�شطة اليومية المعتادة لمدة �أ�سبوعين على الاقل

 بالإ�ضافة لذلك ي�شعر الم�صابون بالاكتئاب بمعظم••
  الأعرا�ض التالية: فقدان الن�شاط، تغير في

  ال�شهية للأكل، زيادة �أو نق�ص في
  عدد �ساعات النوم، القلق، 

 تدني م�ستوى التركيز،
  التردد في اتخاذ

  القرارات،
  التوتر، 

ال�شعور بعدم القيمة، والاح�سا�س بالذنب، �أو الي�أ�س، و�إذا ا�شتدت 
هذه الأعرا�ض قد يبد�أ الم�صابون بالاكتئاب بالتفكير ب�إيذاء 

النف�س �أو الانتحار  
يمكن فعل الكثير في مجال الوقاية من الاكتئاب وعلاجه. ••

ما الذي يمكنك فعله إذا كنت 
تشعر بالإحباط او تعتقد بأنك 

مصاب بالاكتئاب؟
احر�ص على التحدث عما يختلجك من م�شاعر ل�شخ�ص تثق به••
اطلب الم�ساعدة المهنية المتخ�ص�صة. مثال ذلك التحدث مع ••

طبيبك �أو م��سؤول الرعاية ال�صحية في المركز ال�صحي
ابق على توا�صل م�ستمر مع العائلة والأ�صدقاء••
مار�س الريا�ضة بانتظام، حتى وان كانت مجرد الم�شي لم�سافات ••

ق�صيرة


